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ÁCIDO LINOLEICO CONJUGADO (CLA) E EXERCÍCIO FÍSICO:  















O ácido linoleico conjugado (CLA) tem sido 
avaliado no que diz respeito a segurança no 
uso isolado, sua administração, nas formas 
líquidas ou em cápsulas, ou como ingrediente 
alimentar para adição em vários alimentos e 
em diversas ocasiões. Objetivou-se realizar 
uma revisão de literatura, de forma crítica, 
sobre a origem, as propriedades fisiológicas e 
funcionais do CLA, e sua associação com o 
exercício físico a fim de delinear as 
deficiências existentes nos estudos e 
esclarecer suas reais e/ou possíveis ações na 
composição corporal. Para isto, foi realizada 
uma revisão da literatura, sem restrição de 
data e somente com fontes primárias e 
palavras-chave nas línguas portuguesa e 
inglesa. Os estudos comprovam que o CLA 
compreende um conjunto de 56 isômeros 
geométricos do ácido linoleico, onde as duplas 
ligações se encontram geralmente 
posicionados nos átomos de carbono 9 e 11 
ou 10 e 12, com combinações cis e trans. O 
uso de diferentes métodos para a avaliação da 
composição corporal pode contribuir 
negativamente para a comparação entre os 
estudos, embora ainda não se conheça o 
mecanismo pelo qual isso ocorra, estudos 
mostram que há aumento do gasto energético 
com exercício físico, aumento da oxidação de 
ácidos graxos, redução da ingestão de energia 
e inibição de enzimas envolvidas no 
metabolismo de ácidos graxos e lipogênese. 
Faz-se necessário o desenvolvimento de mais 
pesquisas que, entre outras coisas, avaliem a 
recomendação necessária, para que então 
possam ser usados com segurança e 
eficiência nas prescrições relacionadas à 
melhoria da composição corporal e como 
agente antiobesidade. 
 
Palavras-chave: ácido linoleico conjugado, 
exercício físico, perda de peso. 
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ABSTRACT 
 
Conjugated Linoleic Acid (CLA) and Exercise: 
effects on body composition 
 
Conjugated linoleic acid (CLA) has been 
evaluated as regards the safety of the use 
isolated, its administration, in liquid form or 
capsules, or as food ingredient in addition to 
various foods and on several occasions. The 
objective was to conduct a literature review, 
critically, about the origin, functional and 
physiological properties of CLA and its 
association with physical exercise in order to 
outline the deficiencies in existing studies and 
clarify their actual and/or potential actions in 
body composition. For this, a revision of the 
literature was conducted, no date restriction 
and only with primary sources. Studies show 
that CLA comprises a group of 56 geometric 
isomers of linoleic acid where the double 
bonds are generally positioned on carbon 
atoms 9 and 11, or 10 and 12 with 
combinations of cis and trans. The use of 
different methods for assessing body 
composition may contribute negatively to the 
comparison between studies, although not yet 
know the mechanism by which this occurs, 
studies show that there is an increase in 
energy expenditure through physical exercise, 
increased oxidation of fatty acids, reduction of 
energy intake and inhibition of enzymes 
involved in fatty acid metabolism and 
lipogenesis. It is necessary to develop further 
research which, among other things, assess 
the necessary recommendation, so that they 
can be used safely and effectively in the 
requirements related to improving body 
composition and how antiobesity agent. 
 
Key words: conjugated linoleic acid, physical 
exercise, weight loss. 
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 Dentre uma das grandes batalhas dos 
profissionais da saúde está a descoberta de 
tratamentos que minimizem os problemas 
relacionados à obesidade. Entre estes 
produtos encontra-se o Ácido Linoleico 
Conjugado (CLA), que está sendo alvo de 
estudos sobre seu efeito na composição 
corporal. 
Muitos estudos têm relatado sobre 
alimentos funcionais e seus efeitos benéficos 
para a saúde humana, de forma a incentivar 
fortemente o uso de produtos ou alimentos 
que contenham propriedades com alegação 
funcional.  
Porém, estas pesquisas ainda não são 
afirmativas em muitos pontos, especialmente 
quanto às doses indicadas para que esses 
efeitos possam ser alcançados, e quanto aos 
possíveis efeitos adversos provenientes do 
uso prolongado desses produtos, dependendo 
do tipo de composto bioativo, sua alegação 
funcional e a dose administrada. 
Outro tratamento antiobesidade que 
está sendo indicado por profissionais da saúde 
é o acompanhamento de indivíduos em 
academias, em que o exercício físico tem sido 
uma estratégia para perda de peso e 
prevenção ou reversão da formação de placas 
ateromatosas nas artérias.  
Estes indivíduos também fazem uso 
de recursos ergogênicos, como o CLA, para 
maximizar a perda de peso, porém não 
atentam para a quantidade e qualidade de 
CLA ingerida através da dieta (Fernandes e 
colaboradores, 2011). 
 A Agência Nacional de Vigilância 
Sanitária (ANVISA) tem avaliado a segurança 
no uso do CLA isolado, nas formas líquidas ou 
em cápsulas, ou como ingrediente alimentar 
para adição em vários alimentos e em diversas 
ocasiões. A primeira análise ocorreu em 
outubro de 2003 e a última foi concluída em 
janeiro de 2013.  
Todos os processos foram indeferidos 
porque as informações, encaminhadas pelas 
empresas, não demonstraram a segurança de 
uso dos produtos (ANVISA, 2013). 
Em alimentos, nove diferentes 
isômeros do CLA foram descobertos. Contudo, 
os mais comumente encontrados são os 
isômeros 18:2 cis 9, trans 11 e 18:2 trans 10 
cis 12 (Macdonald, 2000).  
As principais fontes alimentares deste 
ácido são alimentos de origem animal como 
produtos lácteos, estando presente em altas 
concentrações na gordura do leite, carne 
vermelha e ovos
 
(Pariza, Park e Cook, 2001).  
O conhecimento do conteúdo de CLA 
nos alimentos é de extrema importância, pois 
o padrão alimentar da população brasileira é 
de caráter ocidental, ou seja, alta ingestão 
calórica por meio do consumo excessivo de 
carboidratos simples e/ou de lipídeos, o que 
consequentemente pode refletir em baixa 
ingestão alimentar de CLA, levando a 
deficiências nutricionais obtidas através do 
consumo inadequado de CLA. 
De acordo com Ritzenthaler e 
colaboradores (2001), indivíduos do gênero 
masculino e feminino consomem, 
habitualmente, aproximadamente 2,1 e 1,5g 
CLA/dia, respectivamente.  
Nos processos avaliados para uso de 
CLA, muitas empresas descreveram que a 
finalidade da suplementação de CLA ou da 
sua adição em alimentos é fornecer ácidos 
graxos poliinsaturados essenciais ômega 6, 
com uma recomendação diária de consumo 
em torno de 3,5g/dia (ANVISA, 2013). 
 Ainda que nenhuma recomendação 
nutricional (RDA) tenha sido estabelecida, a 
necessidade humana de ácido linoleico 
conjugado tem sido estimada em 
aproximadamente entre 2 a 7g/dia, ou 1 a 3% 
do total de ingestão energética
 
(Mcardle, 
Katch, Katch, 2003).  
 Dentre os efeitos de ação propostos 
para o CLA, podemos destacar: melhora da 
resposta imune (Albers e colaboradores, 
2003), ação anti-inflamatória (Whigham e 
colaboradores, 2002), redução da gordura 
corporal na região abdominal (Risérus, 
Berglund, Vessby, 2001).  
Quando associado ao exercício físico, 
promove redução da massa gorda (Kamphui e 
colaboradores, 2003; Botelho e colaboradores, 
2005) e aumento da massa muscular 
esquelética (Bhattacharya e colaboradores, 
2005). 
Apesar dos efeitos benéficos para 
saúde já terem sido relatado, a maioria dos 
estudos já realizados são de curta duração e 
inconclusivos, poucos estudos foram 
realizados em humanos, e alguns estudos 
recentes têm questionado a segurança e a 
dosagem em longo prazo com a 
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Com isso, este trabalho teve o objetivo 
de realizar uma revisão de literatura 
conceitual, de forma crítica, sobre a origem, as 
propriedades fisiológicas e funcionais do CLA, 
e sua associação com o exercício físico a fim 
de delinear as deficiências existentes nos 
estudos e esclarecer suas reais e/ou possíveis 
ações na composição corporal. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Foi realizada uma revisão da literatura, 
sem restrição de data e somente com fontes 
primárias indexadas nas bases de dados 
SciELO, PubMed, Medline e Highwire Press, 
nas línguas português e inglês.  
Foram utilizadas as palavras-chave e 
a lógica booleana “AND”: ácido linoleico 
conjugado, CLA AND perda de peso, CLA 
AND metabolismo de lipídeos, CLA AND 
exercício físico, conjugated linoleic acid, CLA 
AND weight loss, CLA AND lipid metabolismo, 
CLA AND exercise.  
Para estabelecer os aspectos 
históricos do tema em questão, foram 
incluídos estudos com ensaios in vivo, 
realizados com animais e humanos, e ensaios 
in vitro, realizados com cultura de células de 
animais e de humanos, independentemente 
dos resultados serem positivos ou negativos. 
Por ainda não ser um assunto com 
muitos estudos, foi encontrado poucos dados 
atuais sobre o tema, necessitando buscar 
dados antigos sobre a origem e benefícios do 
CLA para estruturação do estudo, não 
havendo desta forma critérios de exclusão, 
mas procurando os dados mais atuais. 
 
Origem e propriedades do CLA 
 
 O CLA é um ácido graxo poli-
insaturado natural, composto por 18 átomos 
de carbono e duas insaturações separadas por 
uma ligação simples carbono-carbono, 
encontrado em alimentos de origem láctea, 
nas carnes de ruminantes e no óleo de 
cártamo através de seus isômeros 
biologicamente ativos que provém 60 a 80% 




 Compreende um conjunto de 56 
isômeros geométricos do ácido linoleico, onde 
as duplas ligações se encontram geralmente 
posicionados nos átomos de carbono 9 e 11 
ou 10 e 12, com combinações cis e trans
 




(2004), os efeitos 
fisiológicos são induzidos por 2 isômeros: cis 
9, trans 11 e trans 10, cis 12 e por este motivo, 
os estudos que analisam os efeitos do CLA 
sobre a composição corporal utilizam 
predominantemente estes isômeros.  
Em alguns casos, o efeito é produzido 
pela ação isolada, e em outros casos, pela 
ação conjunta destes isômeros. As 
preparações comerciais de CLA são feitas a 
partir de ácido linoleico do óleo de cártamo ou 
girassol
 
(Kennedy e colaboradores, 2010). 
 
Suplementação de CLA e composição 
corporal 
 
 Diversos estudos têm mostrado que 
em animais e em humanos, o CLA influencia o 
metabolismo energético promovendo 
alterações significativas no metabolismo dos 
lipídeos e também na composição corporal.  
A administração de CLA, 
independente da origem e concentração, 
parece ser responsável pela melhora do perfil 
lipídico sanguíneo, redução da aterosclerose, 
melhora da resistência à insulina e redução da 
gordura corporal, por mecanismos distintos e 
de forma diferente tanto em animais quanto 
em humanos. 
 O ácido linoleico conjugado é 
comercializado atualmente como um 
ergogênico que tem por propósito auxiliar na 
redução da gordura corporal e aumento da 
massa magra. Porém, estudos com humanos 
proveram resultados mais equívocos do que 
os estudos com animais que relataram os 
efeitos da suplementação de ácido linoleico 
conjugado sobre a composição corporal 
(Pinkoski e colaboradores, 2006). 
 
Suplementação em Animais 
 
 Um dos efeitos mais estudados com 
relação à suplementação de CLA é sua 
capacidade em alterar a composição corporal, 
promovendo aumento da massa magra e 
redução da massa gorda em diferentes 
espécies, tais como: camundongos, ratos, 
hamsters, porcos, entre outras (Botelho e 
colaboradores, 2005). 
 Vários modelos experimentais em 
animais têm demonstrado que a 
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comerciais tem mostrado reduzir a gordura 
corporal total, independentemente do tipo ou 
da quantidade de lipídeo consumido (Obregon 
Valenzuela, 2009). 
 Alguns estudos indicam menor ganho 
da massa corporal em ratos e camundongos 
em crescimento (Ryder e colaboradores, 2001; 
Terpstra e colaboradores, 2002), no entanto 
outros não encontraram nenhum efeito sobre 
esse parâmetro (Navarro e colaboradores, 
2006; Park, Albright, Pariza, 2005). 
 Park e colaboradores (1997) foram os 
primeiros a apresentar que a ingestão de CLA, 
equivalente a 0,5% do peso da dieta em ratos 
produz uma diminuição na massa gorda e 
aumento da massa magra. Outros 
investigadores reportaram ainda que a 
suplementação com uma mistura de CLA em 
ratos produz as enzimas de RNAm envolvidos 
na lipogênese do tecido adiposo e a expressão 
de fatores de transição relacionados com o 
metabolismo de ácidos graxos
 
(Tsuboyama-
Kasaoka e colaboradores, 2000). 
 A maioria dos estudos realizados em 
ratos mostra que o consumo de diferentes 
dosagens de CLA na dieta (0,5-2,0g de 
CLA/100g dieta) reduz o conteúdo de gordura 
corporal (Belury, 2002; Bhattacharya e 
colaboradores, 2006).  
Nos estudos de Botelho e 
colaboradores (2007), foram verificados 
diminuição do colesterol total quando os ratos 
foram suplementados com 4% de CLA na 
dieta, aumento do colesterol com 
suplementação de 1% de CLA e manutenção 
dos níveis de colesterol quando os animais 
foram suplementados com 2% de CLA, com 
um tempo de experimento de 21 dias. 
 
Suplementação em Humanos 
 
 Nos seres humanos, o número de 
estudos disponíveis é muito menor. Porém, 
algumas evidências sugerem que a 
suplementação de CLA talvez possa gerar 




Vessby, 2001; Kamphuis e colaboradores, 
2003; Blankson e colaboradores, 2000; 
Gaullier e colaboradores, 2007). 
Blankson e colaboradores (2000) 
observaram uma redução significativa da 
massa gorda após a suplementação da dieta 
de mulheres obesas com 3,4 e 6,8g de CLA 
durante 12 semanas. Mougios e colaboradores 
(2001), afirmaram que a suplementação da 
dieta com 0,7g de CLA durante 4 semanas e 
1,4g de CLA nas 4 semanas seguintes, 
também produziu diminuição da porcentagem 
de gordura corporal total. 
 No estudo de Moloney e 
colaboradores (2004), a suplementação de 3 g 
de CLA aumentou a concentração de 8% da 
HDL colesterol em pacientes diabéticos e 
resultou na diminuição da relação da LDL/HDL 
colesterol. Também foram relatadas reduções 
nos níveis da HDL em mulheres obesas com 
síndrome metabólica (Risérus e 
colaboradores, 2002) e até mesmo alguns 
autores em seus estudos afirmam que a 
mistura de CLA induz uma diminuição nos 
níveis de HDL em indivíduos saudáveis 
(Mougios e colaboradores, 2001). 
 Kamphuis e colaboradores (2003) 
avaliaram em doentes com excesso de peso e 
após perda de peso com uma dieta 
hipoenergética, o efeito da suplementação 
diária com 1,8g ou 3,6g/dia durante 13 
semanas, na manutenção do peso alcançado, 
na composição corporal, na taxa metabólica 
de repouso, no apetite e na ingestão 
energética. Concluíram que a suplementação 
com CLA favorece o aumento de massa 
magra e, consequentemente, da taxa de 
metabolismo basal, independentemente da 
dose administrada, mas não a manutenção do 
peso alcançado após o emagrecimento. 
Verificaram ainda um aumento da 
saciedade e uma diminuição da fome, 
independentemente da dose administrada e da 
porcentagem de peso recuperado, não se 
tendo, no entanto, observando uma diminuição 
na ingestão energética. 
 Nos Estados Unidos, o Food and Drug 
Administration (FDA) aprovou, em 2008, 
notificação GRN 23233 apresentada para 
fundamentar a segurança de uso do CLA 
sintético, como ingrediente em certos 
alimentos, nas categorias de leite de soja, 
bebidas e barras para substituição de 
refeições, produtos lácteos e sucos de fruta, 
em níveis não superiores a 1,5 g por porção. 
Os autores interpretam que os resultados dos 
estudos científicos, em humanos, que 
apontam efeitos adversos da suplementação 
de CLA, não são conclusivos e que, por esse 
motivo, não demonstram a existência de risco 
no uso do produto (ANVISA, 2013). 
 Embora o mecanismo pelo qual ocorra 
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está ainda completamente elucidado, postula-
se que a redução da gordura corporal total 
pode ser devido a: aumento do gasto 
energético com exercício físico; aumento da 
oxidação de ácidos graxos; redução do 
tamanho dos adipócitos; redução da ingestão 
de energia; e inibição de enzimas envolvidas 
no metabolismo de ácidos graxos e lipogênese 
(Tsuboyama-Kasaoka e colaboradores, 2000; 
Azain e colaboradores, 2000).  
 Estudos ainda apresentam resultados 
controversos quanto à segurança da 
suplementação do CLA, tendo sido relatados 
em inúmeras oportunidades: alterações 
negativas no perfil de lipídeos plasmáticos, 
com aumento dos níveis de LDL e 
triglicerídeos totais e redução dos níveis de 
HDL; alterações negativas no metabolismo da 
glicose e insulina, com aumento da resistência 
à insulina em indivíduos com obesidade; 
aumento de marcadores inflamatórios e de 
estresse oxidativo, especialmente de 
isoprostanos; e redução na quantidade de 
gordura no leite materno
 
(Kreider, e 
colaboradores, 2002; Sluijs e colaboradores, 
2010; Brouwer, Wanders, Katan, 2010).  
O uso de diferentes métodos para a 
avaliação da composição corporal pode 
contribuir negativamente para a comparação 
entre os estudos.  
Entretanto, segundo Risérus e 
colaboradores (2003), a ausência de 
resultados positivos do CLA em reduzir tecido 
adiposo pode estar mais associada ao número 
reduzido de participantes em estudos com 
humanos do que a erros relacionados aos 
métodos de avaliação da composição corporal. 
 
CLA e exercício físico 
  
Exercícios físicos, com intensidade 
moderada, têm sido utilizados para prevenir ou 
diminuir a formação de placas ateromatosas 
nas artérias, podendo alterar o perfil lipídico 
das lipoproteínas e diminuir o colesterol total 
(Meilhac e colaboradores, 2001).  
Além disso, o exercício físico pode 
interferir na composição corporal, diminuindo a 
massa gorda e aumentando a massa magra
 
(Thomson, e colaboradores, 2008). Porém, o 
impacto da prática habitual de atividade física 
no perfil lipídico e na composição corporal 
depende da qualidade da alimentação feita 
pelo indivíduo. 
 Mizunoya e colaboradores (2005) 
analisaram os efeitos agudos do CLA sobre a 
capacidade aeróbica e metabolismo 
energético, durante exercício de natação e 
corrida, em camundongos. Os autores 
observaram maior tempo de exaustão 
(natação), menor coeficiente respiratório 
(esteira), maior oxidação de ácidos graxos 
(AG) e aumento da atividade das enzimas 
lipase lipoproteica (LPL) muscular nos animais 
suplementados em comparação aos controles.  
Os resultados obtidos, de acordo com 
os autores, sugerem que a ingestão de CLA 
pode influir sobre a capacidade de 
desempenho e aumento da contribuição de 
AG para manutenção da demanda energética 
durante o exercício. 
Colakoglu e colaboradores (2006), por 
exemplo, estudaram os efeitos da 
suplementação de CLA sobre a composição 
corporal e perfil lipídico plasmático em 
humanos praticantes de atividades físicas e 
sedentários. A atividade física era realizada 
por 30 minutos três dias por semana. O 
protocolo de tratamento durou seis semanas. 
Não houve modificação nos seguintes 
parâmetros analisados no plasma (apo-B, 
colesterol total, AG, HDL, LDL e triacilglicerol).  
No entanto, a concentração de glicose 
e insulina plasmática em jejum reduziu tanto 
nos indivíduos apenas suplementados como 
também nos exercitados e suplementados. 
Estudos relatam ainda que o exercício 
físico favorece o aumento dos níveis de HDL. 
Isso se faz importante, pois o HDL é a única 
lipoproteína capaz de realizar o transporte 
reverso do colesterol, retirando o excesso de 
colesterol livre não só de membranas celulares 
como do próprio subendotélio e transportando 
até o fígado para ser degradado (Fernandes e 
colaboradores, 2011).  
O CLA também tem sido fortemente 
utilizado por atletas de resistência como 
suplemento que pode ajudar no aumento do 
catabolismo lipídico, reduzir a gordura corporal 
e promover um maior ganho de força e massa 
muscular durante o treinamento. Embora as 
pesquisas básicas sejam promissoras, pouco 
estudo tem analisado se a suplementação de 
CLA durante treinamento, melhora a 





Não se pode deixar de apontar que a 
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treinamento físico aeróbico apresenta efeitos 
aditivos sobre o ganho de massa muscular (Di 





Partindo dos objetivos e da 
complexidade da pesquisa, pode-se concluir 
através de dados coletados em estudos in vivo 
e in vitro analisados na pesquisa, que o CLA 
quando utilizado em doses recomendadas em 
conjunto com o exercício físico a longo prazo, 
desempenha funções benéficas para a 
composição corporal.   
Observou-se também que o mesmo 
está atualmente sendo utilizado em diferentes 
doses, apontando o efeito benéfico, porém 
com prejuízos a saúde do indivíduo. 
Infelizmente, não existe um método 
estabelecido para a realização dos estudos. 
Assim, muitas dúvidas ainda 
permanecem com relação aos reais efeitos do 
CLA na modificação da composição corporal 
em humanos. Faz-se necessário o 
desenvolvimento de mais pesquisas que, entre 
outras coisas, avaliem a recomendação 
necessária.   
Com isso será possível avaliar melhor 
os efeitos desses ácidos graxos no 
metabolismo energético em humanos, para 
que então possam ser usados com segurança 
e eficiência nas prescrições relacionadas à 
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